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Novembre est le mois national du diabete

On estime que plus
de 122 millions
déAmeéricains vivent
actuellement avec un
prédiabete ou un
diabete de type 2.
(Rapport national

sur les statistigues
du diabete, 2020)

Chosesa savoir sur le diakete

1 Plus dun tiers des adultes atatsUnis sont atteints
de prédiabéte.

1 21,4% des personnes atteintes de diabete de2yyme
le savent pas.

1 Plus de 24millions de personnes agées deabs et plus sont
atteintes de prédiabete.

1 En 2019, le diabete était la septiemeise principale de deces
aux EtatsUnis.

 Les EtatsUnis ont la plus forte prévalence de diabéte parmi les
pays développés. |

1 Les frais medicauet les pertes de travail/salaires des personn
atteintes de diabéte diagnostiqdélévent
a 327milliards de dollars chaque année.

1 Les frais médicaux des personneddiaues sont deux fois
plus élevés que ceux des personnes non diabétiques.



https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/diabetes/basics/quick-facts.html

Facteurs de risquepour le diabéete de type? :

1 Surpoids: le surpoids, en particulier le surpoids au niveau
du ventre, augmente le risque de diabete.

1 Inactivité physique : le fait de ne pas faire réegulierement
de lG@exercice augmente le risque.

1 Antécédents familiaux:avoi r un parent,
atteint de diabete de ty@eaugmente le risque de développer
la maladie.

1 Origine raciale/ethnique: bien quon ne le comprenne pas
complétement, les Afrdmeéricains, les Hispaniques, les -
AsiatiguesAmeéricains et lea\mérindiens présentent un risque
plus éleve.

1 Ld&age: les personnes ageées de plus dadbprésentent un
risque plus élevé de développer la maladie.

1 Syndrome des ovaires polykystiques (SOPK)les femmes
atteintes du SOPK présentent un risque plus élevé.

1 Diabéte gestationnel si vous avez souffert de diabete
gestationnel pendant votre grossesse, vous étes plus suscey
de souffrir de diabéte de type 2 plus tard dans votre vie.

Il nGest jamais trop tard pour
adopter un mode de vie sain
par le biais dedlimentation
et de Gexercice physique, ce
qui peut contribuer a prévenir
ou a mieux geérer le diabete
de type2!

Pour obtenir plus
ddnformations sur le
diabéte de type2, cliquezici



https://www.webmd.com/diabetes/guide/risk-factors-for-diabetes
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Type%202%20Diabetes%20Information.pdf

Les moyens daméliorer le contrdle de la glycémie chez
les diabétiques de type 2 :

 Mangez une variete daliments sainscomme des frust, des
légumes, des produits laitiers faibles en lipides (sans sucres ajoutés),
des glucides complexes, des sources de protéines maigres et des
grai sses saines pauwessedsaiureecsur pl uttt

{ Choisissez davantage degumes sans feculenique de féculents
aux repas ou aux collations, qui sont faibles en glucides.

I Exemples haricots verts, épinards, tomates, aspetyesoli.

{1 Incluez une source maigre deroteinesa tous vos repas et
collations. Cela permet de ralentir thgestion etdabsorption des
glucides/sucres etta@méliorer le contrdle de la glycémie.

1 Exemple: associez une petite banane a une cuillere a soupe
de beurre de cacahuete pour un encas.

 Evitez de sauter des repasu de «faire de la place pour prendre
un ou deux gros repas plutdt que trois repas moyens a importants.

1 Lisez lesetiqueties des alimentpour connaitre le volume des
portions, le total des glucides et les sucres. Contrblez les portions
pour vous asurer que vousian prévoyez pas trop.

1 Consultez lelocumen0202025 Dietary Guidelines for Americans
sur les moyens deduire les sucres ajouies

1 Ldaactivité physique quotidienneest un des meilleurs moyens de
réguler la glycémie, surtout si nous mangeons trop lans ikpas ou
déune collationElle permet également de réduire le risque de maladie
cardiaque, qui constitue un phénomeéne courant chez les personnes
diabétiques.

! Maintenez ou cherchez a atteindre umoids corporel (IMC)
sain pour votre age.

1 Des meéedicaments par voie orale et/ou des injectionémsuline
peuvent &vérer nécessaires, méme apres avoir modifié votre
régime alimentaire et votre programntexercicesll est important
de prendre les médicaments tels que votre médecin/pharmacien
vous les a prescrits.

Vous vous sentez dépassé(e) par les fétes de fimrhée
qui approchent a grands pas?

Cliquezici pour obtenir un guide adapte au diabete
pour une assiette de Thanksgiving sdine



